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CADA DÍA NOS DA UNA OPORTUNIDAD PARA 
SER FELIZ Y TÚ PUEDES CONSEGUIRLO

La vida es un largo camino del que conocemos su origen, pero 
no sabemos ni su fi n ni cómo transcurrirán sus etapas. Durante 
nuestra andadura alcanzamos cimas, momentos felices en los 
que nos sentimos motivados, queridos, protagonistas de 
nuestro propio éxito, pero también transitamos por valles donde 
todo es monotonía o nos encontramos con obstáculos que 
debemos ir sorteando.

En todo este proceso, lo realmente importante es que tú 
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19

Se ha escrito mucho sobre la mente y las emociones de las per-

sonas. La fi losofía, la psicología, la psiquiatría y la sociología se 

han dedicado a este asunto en profundidad; entonces, ¿cómo 

es posible que el nivel de analfabetismo emocional siga sien-

do tan alto? Tenemos acceso a numerosos libros de autoayuda 

y disponemos de información inmediata sobre la gestión de 

nuestras emociones al alcance de nuestra mano. Sin embargo, 

si tuviéramos que evaluarnos, mucho me temo que el número 

de suspensos sería bastante elevado. 

En mi opinión, la formación de los más jóvenes en las 

materias de la vida (emociones y relaciones, y no solo en co-

nocimiento puro) es crucial si verdaderamente queremos 

avanzar.

Vivimos en un mundo frenético que 

apenas nos invita a pararnos a pensar 

y a preguntarnos cómo somos, cuáles 

son nuestras aptitudes y valores, de 

qué manera nos enfrentamos a la 

vida, qué nos crea malestar y qué 

nos aporta felicidad.
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No hay duda de que nadie es perfecto. Yo dejé de inten-

tar serlo cuando me di cuenta de que nunca lo lograría. Ni 

siquiera sé dónde se encuentra la perfección, pues podría ser 

una cuestión de puntos de vista. Lo que yo creía que era un 

10 no lo era para los demás, por lo que me encontraba dando 

tumbos entre ellos y yo, y lo único que recogía era frustración.

En el discurrir por la cordillera de la vida, siempre llega 

un momento en el que algo hace «click». Es el momento del 

cambio, y no solo porque tú mismo lo desees, sino porque sabes 

que ese cambio ayudará a mejorar tu relación con los demás. 

Un día decides que hay que dejar de ser el gruñón del grupo, 

de superar tu timidez y de desprenderte de esa visión negativa 

de la vida que hace que los demás no deseen estar a tu lado. 

A continuación te presento el primer reto  

con los pasos que tendrás que dar para 

 dejar atrás lo que no 
te gusta de ti
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tu enfado
Gestiona

reto 1

El enfado es una de las emociones 

más poderosas y seductoras que 

existen. Tiene un gran impacto en 

nosotros y en las personas que nos 

rodean. Se activa cuando sentimos 

que algo o alguien atenta contra 

nosotros o nuestros seres queridos. 

Por supuesto, sé que hay factores externos que provocan el 

enfado, como el cansancio, el estrés, la enfermedad o incluso 

tomar ciertas sustancias. Pero de lo que no hay duda es de 

que debemos aprender a gestionar el enfado, ya que, aunque 

a veces ayuda a sobrevivir, también puede ser enormemente 

destructivo. 
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Esta emoción puede ayudarnos a poner límites, y tam-

bién para conseguir un fi n que nos propongamos de for-

ma consciente o inconsciente. Por ejemplo, yo me enfado 

cuando voy a comprar fruta y me dan varias piezas pasa-

das, o me enfado cuando mi pareja me dice que sus amigos 

vendrán a casa a ver un partido de fútbol, pues me moles-

ta no ser dueña del mando a distancia y tener que «ceder» 

mi poder. Está claro que todos nos enfadamos, y cuan-

do lo hacemos no somos ningún bicho raro. Ahora bien, 

¿te parece que el enfado pasa demasiado tiempo a tu 

lado? ¿Se ha convertido en tu estado natural y te molesta 

cualquier cosa que ocurra a tu alrededor? 

Quizá ha llegado el momento de mirarlo de frente 

para comprender esa emoción concreta 

y corregir lo que nos 
está dañando 

Para ello es importante que sigas los siguientes 

pasos que ahora te enumero. 

10118413_SiTuPuedes.indd   2210118413_SiTuPuedes.indd   22 08/01/15   15:5408/01/15   15:54



23

Identificación

¿Qué ha ocurrido para enfadarte?

¿Es algo puntual o se produce con frecuencia?

¿Cómo te ha hecho sentir?

¿De qué emoción se trata?

paso 1 fecha:
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¿Hay algo que quieras cambiar en ti?

Si la respuesta a la última pregunta es afi rmativa, te in-

vito a que sigas leyendo. Ya sabes qué es lo que ha provocado 

tu enfado; a partir de ahora pregúntate cómo lo expresas, qué 

pretendes conseguir (consciente o inconscientemente) y qué es 

eso que quieres cambiar. Es importante aprender a no dejarse 

llevar por la tormenta y a expresar el malestar de forma aser-

tiva. Pero para eso tienes que conocerlo un poco más:

TUS CONCLUSIONES
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dale forma

paso 2 fecha:

¿Qué ha dañado en ti la situación que te enfada?

¿Cuándo te has dado cuenta de la emoción?

¿Para qué te has enfadado?

Evalúa del 0 al 10 la intensidad del enfado.
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¿Lo has expresado?

¿Cómo?

 ¿Cuándo?

¿Para qué lo has expresado?
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¿Cuál ha sido la repercusión de tu enfado en los demás? 

¿Cuál ha sido la repercusión en ti?

¿Qué cambiarías la próxima vez?
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En efecto, le estás dando forma al enfado y estás viendo 

sus consecuencias. Todos tendemos a justifi carnos y siempre 

encontramos una razón que explica nuestro malestar y por 

qué lo hacemos de una u otra forma. Dicho de otro modo, 

nos posicionamos como víctimas y no como responsables. El 

situarnos como víctimas nos lleva a la queja y a no hacer nada 

por cambiar la situación. De hecho, pensamos que el proble-

ma está en los demás. Sin embargo, ¿qué ocurriría si te posi-

cionaras como responsable? De pronto te darás cuenta de que 

hay algo que sí puedes cambiar y que está a tu alcance... 

Otra cosa es cuando somos espectadores de la ira de los 

demás. En esos casos podemos llegar a sentir cierto pudor, 

puesto que nos vemos refl ejados en el estallido de algún otro, 

lo que incluso puede llevarnos hasta el terreno de la vergüen-

za. A continuación te propongo que te conviertas en observa-

dor del enfado de los demás. 

TUS CONCLUSIONES
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espejo

paso 3 fecha:

¿Qué le ha enfadado?

¿Cómo lo ha expresado?

¿Cómo lo ves desde fuera?

Si esa persona fueras tú, ¿cómo te defi nirías?
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¿Qué cambiarías? 

La cosa cambia, ¿verdad? Con más o menos intensidad, 

con mayor o menor justifi cación, a ti te ven como ves ahora mis-

mo a tu vecino enfadarse, o a tu padre gritar, o a tu jefe repren-

der a un proveedor. La diferencia es el grado de implicación.

Ha llegado el momento de parar el enfado. Imagínate 

que es un coche que empieza a acelerar y que en pocos minu-

tos alcanza los 200 kilómetros por hora. Lo más probable es 

que no puedas hacerte con él y que acabes estrellándote. Lo 

mismo ocurre con tu enfado. Antes de que te estrelles, levanta 

el pie del acelerador y pisa el freno. 

TUS CONCLUSIONES
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páralo

paso 4 fecha:

Identifi ca el enfado que quieras parar.

Cuenta hasta 10.

Dale un valor del 0 al 10 a la situación.

¿Es tan sumamente importante?
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¿Cómo crees que sería mejor expresarlo?

¿Qué benefi cios obtendrías si lo expresaras así?

Deja de hablar con los demás sobre lo que te enfadó.
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Se trata de PARAR, PENSAR y ACTUAR. Entiendo 

que llevas muchos años obrando de una determinada manera 

y que un cambio de conducta es un proceso lento que se va 

anclando poco a poco. Se trata de que seas tú quien vaya en-

contrando los benefi cios de tu cambio de conducta.  

TUS CONCLUSIONES

y que un cambio de conducta es un proceso

anclando poco a poco. Se trata de que seas tú

contrando los benefi cios de tu cambio de cond
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Anclaje

paso 5 fecha:

Identifi ca el enfado que quieras detener.

Elige un gesto que te ayude a recordar lo que quieres detener 

(tocarte un anillo, la muñeca, un pellizco en el brazo…).

Escribe una frase que te recuerde lo que quieres hacer 

a partir de ahora con tu enfado.
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Utilizarás este anclaje cuando empieces a detectar las pri-

meras señales del enfado: tu corazón comienza a acelerarse, tu 

temperatura corporal sube, la mandíbula se tensa, tu ceño se 

frunce, e incluso se te nubla la vista. Mediante el gesto que has 

elegido verás tu enfado desde fuera y aprenderás a gestionarlo 

y a expresarlo de la manera más benefi ciosa para ti.

TUS CONCLUSIONES
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Conclusiones

¿Has superado el reto?

Tacha el icono que corresponda

Recordando a Aristóteles, te diré que todos podemos 

enfadarnos y que lo difícil es hacerlo por el motivo 

adecuado, con la persona correcta y en el grado preciso. 

El enfado te aporta gran información sobre ti mismo. 

Hace poco hablaba con una persona cercana a mí que 

me decía que había una sola situación que disparaba su 

furia, y era cuando se mencionaba negativamente a sus 

hijos o a su mujer. En ese momento sentía una enorme 

fuerza que le llevaba a pelearse con cualquiera que les 

criticara o intentara hacerles daño. Esta ira le informa 

de dónde se encuentran sus límites. Pero sea como fue-

re, no podemos ir por la vida destruyendo lo que se 

pone en nuestro camino. Debemos aprender a gestio-

nar el enfado y la ira. Son emociones naturales y no hay 

que avergonzarse, pero tenemos que controlarlas para 

no dañar ni a nuestro entorno ni a nosotros mismos. 
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